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Antud  uurimise  eesmärgiks  on  uurida  sportlaste  võistluseelse  ärevuse  ja 
kognitiivsete  protsesside  omavahelisi  seoseid.  Täpsemalt  seati  eesmärgiks  hinnata 
võistlussportlaste  võistluseks  seatavaid  eesmärke,  võistluseelset  seisundiärevust, 
üldist motivatsioonilist orientatsiooni, tegureid, millele sportlased ise peale võistluse 
lõppu  oma  tulemuse  edukuse/ebaedu  põhjuseid  omistavad  ning  seda,  milliseid 
toimetulekustrateegiad sportlased kasutavad võistlusstressiga toimetulekuks.
Teadaolevalt  ei  ole  Eesti  sportlaste  seas  sellesisulist  uuringut  varem  läbi 
viidud. Aastakümnete pikkune uurimine viitab sellele, et üheks olulisemaks sportlikku 
sooritust  mõjutavaks  teguriks  on  võistlusega  seotud  erutus  ja  ärevus.  Varasemad 
uurimused  käsitlevad  ärevuse  komponentide  seoseid  mitmete  kognitiivsete 
protsessidega, näiteks motivatsiooniga, eesmärkide seadmisega ja toimetulekuoskuste 
kasutamisega. Käesolev töö on esimene Eestis läbiviidud uurimus, milles hinnatakse 
enamikku ärevusega seostatavaid psühholoogilisi tunnuseid vahetult võistluse eel ja 
järel.  Seega  võib  väita,  et  tegemist  on  esmakordse  uuringuga  võistlussituatsiooni 
iseloomulikus kontekstis. 
Kirjanduse üleaates käsitletakse järgnevaid teemasid: sportlik ärevus, sportliku 
soorituse  aluseks  oleva  optimaalse  psühholoogilise  seisundi  ehk  kulgemise 
iseloomustus,  motivatsiooniline  orientatsioon  ja  enesetaju,  eesmärkide  püstitamine, 
atributsioonid, võistlusaegsed segavad mõtted ja nendega toimetulekustrateegiad.
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KIRJANDUSE ÜLEVAADE
Sportliku sooritusega seotud ärevus
Sooritusega,  olgu  tegu  sportliku,  akadeemilise,  kunstilise  või  mõnda  muud 
laadi  võimete  demonstratsiooniga,  kaasneb erutuse ja  sageli  ka ärevuse kogemine. 
Käesolevas alapeatükis kirjeldatakse sooritusega seotud erutuse ja soorituse kvaliteedi 
vahelisi seoseid. 
Kui  erutuse  (arousal)  all  peetakse  silmas  käitumise  intensiivsust  ilma  sellele 
positiivset  või  negatiivset  tähendust  andmata,  siis  ärevuse  (anxiety)  all  mõeldakse 
ebameeldivat emotsiooni (vt. Woodman & Hardy, 2001). 
Sooritust  segavaks  peamiseks  psühholoogiliseks  teguriks  peetakse  enamasti 
ärevust.  Ärevust  jagatakse  spordi  kontekstis  kolmeks  komponendiks:  kognitiivne 
ärevus, somaatiline ärevus ja enesekindlus (Hardy, 1990; 1996). Kognitiivne ärevus 
iseloomustab  ebakindluseja  seotud  mõtete  sisu  ja  määra  -  peamised  ärevust 
väljendavad  mõtted  on  muretsemine,  emotsionaalsus  ja  enesekindluse  puudus 
(Hodapp & Benson,  1997;  Martens  et  al.  1990).  Somaatiline  ärevus  iseloomustab 
ärevuse ja erutuse kehaliste sümptomite tajumise määra. Enesekindlus iseloomustab 
indiviidi  poolt  antavat  toimetulekuprognoosi.  Baumeister  (1984)  kirjeldas  ärevuse 
tulemit kui pinget, mis tuleneb hea soorituse tajutavast olulisusest. Mida tähtsam on 
hea tehniline, kuid samas tulemuslik sooritus, seda suuremaks muutub tajutud ärevus. 
Erutuse  taseme muutused  kutsuvad kõrge  kognitiivse  ärevuse  juures  esile  väikesi, 
pikema  mõjuga  kuid  olulisis  muutusi  soorituse  kvaliteedis.  Kui  erutuse  tase  on 
keskmine,  tekivad  soorituses  suured,  kuid  mitte  pikemaajalised  muutused  (Hardy, 
1996). Kõrgema kognitiivse ärevusega sportlased, kellel on ka kõrgem enesekindluse 
tase,  taluvad  suuremaid  erutuse  muutusi,  enne  kui  nende  sooritusse  tulevad 
katastroofilised muutused. Duda (1992) sõnul on ärevuse tunnetamise viise kolm: 1) 
sunni  tunnetamiine,  halb  eelaimdus  ja  närvilisus;  2)  ebameeldivad  mõtted  / 
muremõtted;  3)  psühholoogilised  muutused.  Lisaks  inimese  individuaalsetele 
kalduvustele  tekitavad  ärevust  ka  välised  stressorid.  Ärevuse  allikaid  võib  olla 
mitmesuguseid,  peamiselt  võib  neid  jagada  kaheks:  indiviidi  sisemistest 
psühholoogilistest  protsessidest  tulenevad  ning  väliste  tegurite  ajendatud  ärevuse 
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allikad.  Individuaalsete  kalduvuste  ja  harjumuste  tekitatud  ärevus  on  suhteliselt 
stabiilne,  samas  kui  väliste  stressorite  tekitatud  ärevus  sõltub  otseselt  stressorist 
(Duda,1992). Ärevus on latentne, kuid avaldub vaid stressorite olemasolul (Spence & 
Spence, 1966). Välised stressorid ajendavad enesenurjamist (self-handicaping) (Elliot 
& McGregor, 1999).
Üldiselt  võib  näida,  et  ärevus  ja  sellega  kaasnev  erutus  on  oma  olemuselt 
negatiivsed. Kuid erutuse väga madal tase ei ole sooritusele samuti kasulik. Heaks 
soorituseks peab olema optimaalne erutuse tase – liiga madala  või liiga kõrge erutuse 
puhul  langevad  soorituse  kvaliteet  ja  tulemused  (Martens  &  Landers,  1970). 
Optimaalne  erutuse  tase  sõltub  paljuski  spordialast.  (Oxedine,  1970).  Füüsiliselt 
aktiivsemad  alad nõuavad heaks  soorituseks  pigem kõrgemat  erutust,  ja  vastupidi. 
Põhjuseid, miks optimaalne kognitiivne ärevus on vajalik, on mitmeid. Liiga madala 
erutuse  tasemega  kaasneb  enesekriitika  langus  ja  ebaolulistele  elementidele 
keskendumise kasv (Landers, 1978, 1980; Bar – Eli et al. 1990). Teisest küljest, liiga 
kõrge  kognitiivne  erutus  jällegi  võib  luua  olukorra,  kus  ei  panda  tähele  olulisi 
elemente ning võib toimuda nägemisevälja kitsenemine (Easterbrook, 1959). Ärevuse 
tase on muutuv ka sama ala sees soorituse erinevatel  ajahetkedel.  Võistlemise ajal 
ärevuse tase tõuseb,  mis  tingib  ebaolusite  tegevuste  sagenemise  (  Bar  –  Eli  et  al. 
1990), sest koos ärevuse kasvuga tõuseb ka sportlik agressiivsus (Capara et al. 1986). 
Motivatsiooni  alapeatükis  käsitletakse  lähemalt  sisemiselt  motiveeritud  sportlase 
paremat  suutlikust  treeningutel  simuleerida  võistlusolukorda.  Siinkohal  olgu 
nimetatud, et sellise motiveerimise ja eneseregulatsiooni üks põhjuseid on sisemiselt 
motiveeritud sportlaste võime saavutada kergemini optimaalse erutuse tase. 
Ärevus  iseenesest  ei  aita  kaasa  ega  pärsi  sooritust  ent  ta  mõjutab  teisi 
motoorseid ja psühholoogilisi toiminguid. Ärevuse ja soorituse languse vahelise seose 
seletamisel on oluline roll ka tähelepanu mahul. Ärevusest tingitud erutus võtab osa 
tähelepanu mahust ära (Hardy et al, 2001). Ärevus saab segavaks teguriks siis, kui ta 
ületab  tähelepanu  läve  ehk  saab  teadvustatud  tähelapanu  osaliseks.  Mõlemad,  nii 
somaatiline  kui  kognitiivne  ärevus  omavad  sooritusele  mõju.  Krohne  ja  Hindeli 
(2000) uuringust selgub, et  ärevus on soorituse tulemust  mõjutav tegur.  Lisaks on 
kognitiivse ärevuse ja enesekindluse vahel tugev negatiivne seos (Hodapp & Benson, 
1997;  Vealy,  1990).  Muretsemine  ja  abituse  tunne  võistlustel  omavad  olulist  rolli 
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võistlussituatsioonis, kuid see olulisus varieerub ka sõltuvalt võistluse staadiumist – 
algfaasis ja  lõppfaasis on ärevusel erinev roll (Krohne & Hindel, 2000). Kõrgema 
muretsemise  ja  ebakindlusega  sportlastel  esineb  võistlusolukorras  enam soorituses 
katkestusi,  mis omakorda tõstavad tema enda ootusi iseenda sooritusele (Carver & 
Scheier, 1981). Samas on erutunud sportlase ootused iseendale sageli ebarealistlikud 
(Wine,  1982).  Sellistes  olukordades  tekivad  oluliselt  ja  adekvaatselt  eesmärgilt 
kõrvalekaldumine  ning  ebaoluliste  ja  kõrvaliste  mõtete  kuhjumine.  Parim  viis 
ärevusest  hoiduda  on  hoida  soorituskeskkond  ülesandele  orienteerituna   -  rõhk 
(sportlase mõtted) peaks olema meisterlikkusel ja tehnikal. Hirm ebaõnnestuda soosib 
ärevuse teket. Inimestel, kellel on kõrged tulemusele orienteeritud eesmärgid, on nii 
saavutamise motivatsioon kui ka hirmu ebaõnnestumise ees. Viimase aja uuringud on 
näidanud, et hirm ebaõnnestuda süvendab sooritusest hoidumist, kuid meisterlikkuse 
arendamine võib sportlast sellest hirmust eemaldada ning tõsta tema eneseteadlikust ja 
enesetunnetust  sportimise  käigus  (Conroy  &  Elliot,  2004;  Conroy  et  al.  2003). 
Gucciardi  ja  Dimmock  (2008)  leidsid  koguni,  et  kognitiivne  ärevus  ei  muuda 
soorituse  tulemusi.  Nende  katse  hõlmas  katseisikutele  lisaülesannete  andmist 
peaülesande  kõrvale.  Nad  kasutasid  märksõnade  meetodit,  kus  tuli  põhitegevuse 
kõrvale  öelda kindlas  järjekorras tahvlile  kirjutatud sõnu. Sarnases katses (Liao & 
Masters,  2001)  leiti,  et  kui  sõnad  on  põhitegevusega  seotud,  suureneb  katseisiku 
enesekindlus ja väheneb keskkonna roll. 
Tajutud ärevuse vastandiks võib mõneti pidada flow seisundit, mida võib eesti 
keeles nimetada  kulgemiseks  ja mida kirjeldatakse kui olukorda, kus sooritaja jaoks 
moondub  ümbritseva  taju  ning  ta  on täielikult  keskendunud vaid  oma tegevusele. 
Csikszentmihalyi  ja  Csikszentmihalyi  (1988)  kirjeldasid  kulgemist  järgnevalt:  1) 
tegevuse poolne tegija endasse haaratus; 2) tegevuse ja tähelepanu ühtesulamine; 3) 
tähelepanu koondumine väga kitsasse, tegevusega seotud piirkonda; 4) teadvustatud 
enesetaju kadumine; 5) tegevuste ja keskkonna üle kontrolli tunnetamine. Kulgemise 
seisundi saavutamiseks on vaja aga eneseusku ja kõrgenenud enesetõhusust (Gallucci, 
2008). Kogenud sportlased kasutavad kulgemise seisundi loomiseks erinevaid rutiine 
ja rituaale. Kasutatakse nii funktsionaalseid rutiine ehk mõtete ja tegevuste jadasid, 
mis  aitavad  keskenduda  soorituse  mõttes  olulistele  teguritele  kui  ka  ebausuga 
seostatavaid  rituaale.  Tänu  nendele  suudetakse  saavutada  enda  optimaalse  erutuse 
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tase,  mis  omakorda  aitab  kaasa  kulgemise  seisundi  tekkele.  On  leitud,  et  kõrge 
üleandele  orienteeritusega  sportlastel,  kes  keskenduvad  meisterlikule  sooritusele, 
esineb rohkem kulgemise kogemust. Need ego orienteeritusega sportlased, kellel on 
madal tajutud võimekus, kogevad kulgemise tunnet aga eriti harva (Jackson, 1995). 
Põhjenduseks  sellele  võib  tuua  Duda  (1992)  väite,  et  kõrge  ülesandele  suunatud 
käitumisega inimesed tunnevad oma tegudest rohkem naudingut, on valmis pingutama 
ning  omavad  kõrgemat  sisemist  motivatsiooni.  Kulgemise  kogemine  on  ka  üheks 
käivitavaks  „mehhanismiks“,  miks  inimesed  tahavad  oma  erialal  paremaks  saada. 
Arenedes  ise  ja  arendades  oma  võimeid  muutub  kulgemise  seisundi  saavutamine 
järjest sagedasemaks.  (Csikszentmihalyi  & Massimini,  1985). Sportlaste arvates on 
tegurid, mis loovad kulgemise seisundi, nende poolt kontrollitud ja need tegurid, mis 
lõhkusid  seisundi  kontrollimatud  (Jackson,  1995),  sellest  on  pikemalt  juttu 
atributsiooni  alapeatükis.  Järgnevalt  käsitletaksegi  ärevuse  aluseks  olevaid 
psühholoogiliisi mehhanisme.
Motivatsioon
Motivatsiooni  mõiste  tuleneb  ladina  keelest  ja  tähendab  liikumist. 
Tänapäevased  motivatsiooni  uuringud  keskenduvad  peamiselt  uskumustele, 
väärtustele ja eesmärkidele.  Viimase aja üheks keskseks motivatsiooni kirjeldavaks 
käsitluseks  on  enesemääratlemise  teooria.  See  teooria  põhineb  kolmel 
psühholoogilisel  vajadusel  ja  nende  vajaduste  rahuldamise  motiveerival  toimel. 
Enesemääratlemise  teooria  kohaselt  juhivad inimese tegevust  kolm psühholoogilist 
vajadust: 1) autonoomsuse vajadus; 2) kompetentsuse vajadus; 3) sotsiaalsuse vajadus 
(Deci & Ryan, 1991; Ryan & Deci, 2000). Tajutud kompetentsus ehk kõrge oskuse 
tase  loob  aluse  kõrgenenud  enesekindluse  tekkeks.  See  omakorda  toidab 
autonoomsuse  tunnet,  ning  läbi  selle  tekkib  enesemääratluse  kogemus  ja  sismeine 
motivatsioon.  (Deci  &  Ryan,  1991).  Tajutud  võimekus  ja  tajutud  kompetentsus 
mängivad sportliku motivatsiooni juures olulist rolli (Roberts, 1984). 
Enesemääratlemise  teooriaga  väidab,  et  on  kaks  eesmärkide  püstitamise  ja 
nende  poole  liikumise  mehhanismi.  Esimene  neist  on  enesele  suunatud,  soorituse 
parandamisele  suunatud,  meisterlikkust  arendav käitumine.  (Nicholls,  1984; 1989). 
Teine mehhanism hõlmab tegevusi, kus ainult tajutud meisterlikkusest enam ei piisa, 
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vaid loeb enda soorituse kompetentsuse pidev võrdlus teistega (küsimus on muidugi 
selles,  kas  üksikisikul  on  piisavalt  võimekust  iseennast  kõrvalt  vaadata,  et  sellest 
käitumisviisist kasu oleks, vt.  Elliot & Dweck, 1988). Seletamaks sama motivatsiooni 
kontseptsiooni  kasutatakse  ka  termineid  ülesandele  orienteeritus ja  egole 
orienteeritus (Ames,  1992; Duda, 1989). Ülesande või ego keskse käitumise vahel 
valikute tegemine sõltub ümbritsevast sotsiaalsest keskkonnast - vastavalt olukorrale 
me  laveerime  nende  kahe  käitumist  reguleeriva  mehhanismi  vahel.  Nende  vahel 
liikumine  vastavalt  ülesandele  võib  olla  õpitud  juba  lapsepõlves  (Nicholls,  1989; 
Nicholls et al. 1985). 
Enesemääratlemise teooria juured pärinevad motivatsiooni olemuse jagamises 
sisemiseks ja välimiseks motivatsiooniks.  Sisemine motivatsioon on kaasasündinud 
(Ryan et. al., 1997) ning tuleneb indiviidi enda huvidest ja valikutest teha asju, mis 
pakuvad talle rahulduse tunnet, õpetavad uusi oskusi/teadmisi või pakuvad põnevust 
(Vallerand  & Losier,  1999).  Sisemine  motivatsioon  on  see,  mis  inimestele  annab 
võimaluse areneda, õppida, saada paremaks (Harter, 1978). See sunnib juba imiku eas 
last  uurima  ja  proovima  uusi  asju  ning  teeb  inimesed  uudishimulikeks, 
mänguhimulisteks  ja  aktiivseteks,  sest  uute  asjade  avastamine  pakub  rahuldust. 
Sisemine  motivatsioon  on  spordis  väga  olulisel  kohal,  eelkõige  meisterlikkuse 
arendamise  ehk  uute  oskuste  õppimise  ja  vanade  arendamise  juures.  Sisemine 
motivatsioon  tekib  inimesel  sageli  peale  seda,  kui  ta  on  mingist  alast  niivõrd 
huvitatud, et ta on valmis pühendama sellele rohkem aega ja ka treeningute väliselt 
harjutama  (Duda,  1989).  Kui  ollakse  sisemiselt  motiveeritud,  siis  pühendutakse 
tegevusele,  sest  nauditakse  tegevust  ennast.  Kõrge  sisemise  motivatsiooniga 
sportlased  on  valmis  treeningutel  rohkem  pingutama.  Inimesed,  kes  harjutavad 
rohkem, on ka üldiselt rohkem sisemiselt motiveeritud ning saavad harjutamisest ja 
uute oskuste arengust rohkem naudingut (Frederick & Ryan, 1993). Kõrge sisemise 
motivatsiooniga harrastajad loobuvad harjutamast palju harvemini võrreldes madala 
sisemise  motivatsiooniga  indiviidedega  (Gallucci,  2008).  Ka  on  sisemiselt 
motiveeritud sportlased oma kaasvõistlejate suhtes ausamadja hoolitsevamad (Duda, 
Olson  &  Templin,  1991).  Kõrge  ülesandele  orienteeritusega  sportlased  kalduvad 
vähem  petma,  ülesande  orientatsioon  on  tugevalt  seotud  pingutuse  ja 
motivatsioonilise  käitumisega.  Meisterlikkust  ja  sisemist  motivatsiooni  on  sageli 
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omavahel seostatud. Meisterlikuse arendamine näitab tugevat sisemist motivatsiooni, 
kuid see ei pruugi väljenduta paremates sooritus tulemustes (Ellitot & Harackiewicz, 
1996).  Selle  põhjustena  on  välja  toodud  meistelikusele  keskendunute  liigset 
tähelepanu pööramist detalidele, ning suurema pildi kaotamist.  Katsed on näidanud 
sisemise  motivatsiooni  langust,  kui  katseisikud  pannakse  võistlusolukorda  ehk 
olukordadesse,  mis  nõuavad  egol  orienteeritud  tegutsemist  (Deci  &  Ryan,  1980; 
Koestner  et  al.  1987).  Õpilased,  kellel  on  ülesandele  või  õppimisele  orienteeritud 
hoiakud, leiavad ka, et õpetajad meeldivamad ja toetavamad (Good, 1987). Madala 
õppimisele  suundumise  juures  tunnevad  madala  võimekusega  õpilased  end 
väljajäätuna,  sest  nad võrdlevad ennast  osavatega,  samas  kui võimekamad tajuvad 
tundi  kvaliteetsemana  (Jagacinski  &  Nicholls,  1987).  Madala  õppimisele 
orientatsiooni  juures  suureneb  vähem  võimekate  kaasatus  ülesannetesse.  Kasvab 
nende tajutud ärevus ja ärritatus. Kui õpilased võtavad omaks õppimisele suunatud 
käitumise,  suureneb  nende  tajutud  kompetentsus:  nad  on  altid  valima  raksemaid 
ülesandeid, näitavad üles suuremat püsivust kui ebaõnnestumine ohu korral ning neil 
ei ole negatiivseid hoiakuid ülesande suhtes (Elliot  & Dweck, 1988). Kui sisemise 
motivatsiooni  juurde  tekivad  välised  mõjutajad,  võib  seda  nimetada  väliseks 
motivatsiooniks  ehk  olukorraks,  kus  indiviidi  motiveerivad  välised  tasud  ja 
karistused.  Väliselt  motiveeritud  tegevusi  saab  jagada  nelja  rühma  (Chandler  & 
Connell, 1987). Esimesel tasemel – väline regulatsioon – on motivatsioon ja tegevus 
otseselt kellegi poolt kontrollitud või peale sunnitud. Teisel tasemel – pealesurutud 
regulatsioon – kogeb indiviid survet teatud tegevusi sooritada, ent surve allikaks on 
tema  enda  sisemised  tegurid  (süütunne,  ärevus,  häbi).  Kolmandal  tasemel  – 
omaksvõetud  regulatsiooni  korral  –  on  algne  sundimine  kadunud  ning  tegevust 
tehakse  sotsiaalsete  normide  või  kuuluvuse  saavutamiseks,  millegi  väärtusliku 
kogemiseks.  Neljas tase – integreeritud  regulatsioon – tuleneb isiklikust  huvist  ja 
soovist midagi saavutada või saada oma pingutuse eest. Oluline on märkida, et huvi 
uute  tegevuste  vastu  tuleb  enamasti  väliste  motivaatorite  kaudu.  Samas  välimine 
motivatsioon  teatud  tingimustel  hävitab  sisemise  motivatsiooni  loodu.  Näiteks 
materiaalselt  motiveerimine  vähendab  üleüldist  motivatsiooni  ülesandega  tegeleda, 
kui indiviid arvab, et sooritab tegevust väliste tasude tõttu ehk arvab, et välised tasud 
kontrollivad  tema  käitumist  (Deci  & Ryan,  1985).  Välise  motivatsiooni  väljundid 
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spordis  on  eelkõige  auhinnad,  raha,  kuulsus  ja  au.  Need  komponendid  sunnivad 
sportlast  pingutama  ega  luba  tal  jätta  treeningut  vahele  (Gallucci,  2008).  Mida 
kõrgemalt  on hinnatud mingi  sportlik võimekus või saavutus, seda enam on egole 
orienteeritud käitumisega sportlased valmis selle nimel töötama. Kuigi ka ülesandele 
orienteeritud käitumisega inimene võib olla võistluslik, ei tähenda tema jaoks võit või 
kaotus kunagi sama palju kui egole orienteeritud käitumisega inimesele (Duda, 1992). 
Kõrge ego orientatsiooniga sportlastel  on oht sportist enneaegselt  eemalduda,  kuna 
nende  seatud  eesmärgid  ei  ole  sageli  saavutatavad  (Robets,  1984;  Ewing,  1981). 
Väline  motivatsioon  on  sageli  ajendatud  soovist  olla  teistele  meeltmööda,  tunda 
kuuluvust, sotsialiseeruda jne.
 Sportlasele on tähtis, kuidas ta tajub end ümbritsevat keskkonda (Fortier et al, 
1995).  Väliselt  motiveeritud  sportlased  tunnetavad  enam  pettumust  ja  pingeid 
võrreldes madala välise motivatsiooniga indiviididega. Neil on oht olulisel soorituse 
hetkel nö ”kangestuda” või esineda oodatust madalamalt olukordades, kus kui pole 
vaja 100% pingutada (Baumeister, 1984). Madala motivatsiooniga inimestel on aga 
kalduvus valida ekstreemsusse kalduvaid ülesandeid – liiga raskeid või liiga kergeid 
(Duda, 1992).Silmas tuleb pidada ka seda, et ühe ülesande raames võib motivatsiooni 
loomus  muutuda.  Inimesed  varieerivad  sisemise  ja  välise  motivatsiooni  vahel 
vastavalt  valdkonnale.  Sportlane  võib  olla  sisemiselt  motiveeritud  tegelema  oma 
meelisalaga,  kuid  harjutamise  juures  on  valdavad  välised  motivaatorid,  näiteks. 
treener  (Vallerand,  1999).  Sisemiselt  motiveeritud  sportlased  kogevad  enam 
kulgemise tunnet (Kowal & Fortier, 1999). 
Kokkuvõtlikult  võib  öelda,  et  ka  sama  ülesannet  täites  ollakse  mõjutatud 
erinevate motivaatorite poolt ning soov tegelda antud üleandega on erinev. Näiteks 9 
– 11 aastaste laste seas läbi viidud mänguasjade kasutamise motivatsiooni uurimuses 
ilmnes, et kui lisada mängu juurde reaalne, materiaalne auhind, siis laste motivatsioon 
mängida  langes  oluliselt  (Olrick  & Mosher,  1978).  Samas  välised  motivaatorid  ei 
langeta alati sisemist motivatsiooni. Näiteks mitmesugused stipendiumid ja preemiad 
soodustavad paremate tulemuste saavutamist  (Amorose & Horn, 2000). Kriitiliseks 
aspektiks on see, kuidas välist tasu interpreteeritakse. Kui indiviid arvab, et välised 
tasud kontrollivad teda, siis sisemine motivatsioon langeb. Kui aga indiviid usub, et 
väline  tasu  kannab  informatsiooni  funktsiooni  (stipendium  on  märk  senise  töö 
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kvaliteedist), siis võib väline tasu sisemist motivatsiooni hoopis tõsta, kuna suurendab 
tajutud  kompetentsuse  tunnet.  Teisalt,  kuigi  egole  orienteeritud  indiviididelt  võiks 
oodata intensiivsemat käitumist oma eesmärkide poole liikumisel, ei ole see sugugi nii 
(Duda  &  Nicholls,  1989).  Ka  ülesandele  orienteeritud  käitumisega  sportlased  on 
võistluslikud, kuid neile piisab rahuloluks, kui nad tunnevad, et nad mängisid hästi 
(Duda,  1989b).  Sisemiselt  motiveeritud  inimesed  on,  võrreldes  väliselt 
motiveeritutega, täis pealehakkamist, täpsemad, huvitunud, põnevil ja endekindlamad. 
Mis tähendab, et nende töö on produktiivsem, järjepidevam ja loovam (Deci & Ryan, 
1991). See on ka nii kui erinevalt motiveeritud inimestel on sama töö juures tajutud 
kompetentsus ja/või enesetõhusus.
Olenemata tajutud võimekusest on kõrge ülesandele orienteeritusega inimesed nõus 
õppima ja tegema uusi asju. Ehk liikuma edasi (Duda, 1992).
Eesmärkide püstitamine
Sportlase  süstemaatilise  arengu  aluseks  on  plaanide  tegemine,  vajalike 
ülesannete  periodiseerimine  jne  ehk  lühidalt  –  endale  eesmärkide  püstitamine. 
Eesmärgid on käitumise kognitiivsed regulaatorid, mis annavad käitumisele suuna ja 
määravad ära pingutuse püsivuse. Seega saab öelda, et eesmärgid on motivatsiooni 
konkreetsed  tööriistad,  mis  juhivad  tähelepanu-protsesse.  Käesolevas  alapeatükis 
antakse  ülevaade  eesmärkide  klassifitseerimisest  ja  erinevat  tüüpi  eesmärkidele 
keskendumise kognitiivsetest ning käitumuslikest tagajärgedest spordi kontekstis.
Eesmärke saab jagada mitmeti. Üks klassifitseerimise meetod on Joan Duda 
(1992)  väljapakutud  tüpoloogia,  kus  esimeseks  eesmärgi  kategooriaks  on 
meisterlikkuse eesmärgid (mastery goals) – püütakse suurendada oma kompetentsust 
mingil vanemal/tuttavamal alal või õppida midagi täiesti uut. Meistrelikkuse eesmärke 
täites toimub tajutad võimekuse areng (Nicholls, 1989; Dweck & Lagett, 1988). Teise 
kategooria moodustavad soorituse eesmärgid (performance goals) – fokusseeritakse 
oma  ressursid  saavutamaks  mingi  eesmärk,  liikumaks  selle  poole  vältides 
ebakompetentsuse tajumist. Ebakompetentsuse taju on üks peamisi ärevus-käitumise 
käivitajaid.  Soorituse  eesmärkide  korral  peetakse  edukuse  kriteeriumiteks  teistest 
parem olekut ja enese võimekuse võrdlust normatiividega. Selliste eesmärkide puhul 
on  ülekaalus  väline  motiveeritus,  teistest  üleoleku  juures  oodatakse  kõrvalseisjate 
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heakskiitu ning populaarsuse tõusu (Nicholls, 1989; Nicholls, et. al. 1990; Dweck & 
Lagett,  1988). Lew Hardy (1997) on näidanud, et ka enam egole orienteeritud ehk 
soorituseesmärkidele  keskendunud  sportlased  hakkaksid  protsessi  tulemustele 
eelistama,  kui vaid nende eesmärgid täidaksid saavutuse orientatsiooni.  Eristatakse 
kolme liiki eesmärke: (a) tulemus eesmärgid (outcome goals) keskenduvad tegevuse 
lõppproduktile  võrreldes  teistega,  näiteks  mängu  võidule;  (b)  soorituseesmärgid 
(performance goals) keskenduvad oma soorituse võrdlusele normatiividega, näiteks 
soovib sportlane vähendada lihtvigu 10%; (c) protsessieesmärgid (process goals) – 
peegeldavad  soovi  sooritada  oma  tegevus  nõnda,  et  see  pakuks  maksimaalselt 
rahulolu. Mõned autorid arvavad, et see, kuidas tõlgendatakse oma edusamme, sõltub 
eesmärkidest  ja  eesmärgi  perspektiivist.  Eesmärgi  perspektiiv  ehk  see,  kas 
keskendutakse individuaalsele arengule või teistest parem olemisele määrab ära selle, 
kuidas hinnatakse oma individuaalset võimekust, vajaminevaid ressursse ja edu või 
ebaedu põhjuseid ehk atributsioone. Lisaks mõjutab eesmärgi perspektiiv suhtumist ja 
käitumist töötades ning meetodeid valides ja püsivust eesmärkide poole püüdlemisel 
(Duda, 1992). Ülesandele orienteeritud (task oriented) inimestel, keda iseloomustab 
keskendumine  meisterlikkuse  eesmärkidele  ja protsessieesmärkidele,  on kalduvus - 
olenemata nende kompetentsuse tasemest - valida väljakutsuvamaid ülesandeid, mis 
nõuavad  pingutust,  sisemist  motivatsiooni,  pikajalaist  või  arenevat  sooritust  ja 
vastupidavust.  Sama  kehtib  ka  egole  orienteeritud  ehk  soorituseesmärke  ja 
tulemuseesmärke püstitavate inimestel puhul, aga ainult nii kaua, kui neil on kõrge 
või kõrgenenud usk oma võimekusse. Tajutud võimekuse vähenemisel langeb nende 
sisemine  motivatsioon  ja  eesmärgile  suunatud  tegevuse  intensiivsus.  Egole 
orienteeritud inimestel  ongi kõige nõrgemaks omaduseks just tajutud kompetantsus 
(Dweck,  1986).  Kui  ülesanne  ületab  kompetentsuse  taseme,  järgneb  egole 
orienteeritud  inimestel  kiire  käitumisstrateegia  muutus  – kergelt  tekivad negatiivse 
varjundiga toimetulekustrateegiate võtted. Egole orienteeritud inimesed kipuvad oma 
võimeid üle- või alahindama, ning sellest tulenevalt valivad nad liiga raskeid või liiga 
kergeid eesmärke.  Indiviidid seavad endale eesmärke vastavalt  oma kompetentsuse 
tajumisele (Nicholls, 1989). 
Õpilaste seas läbiviidud uuringud on näidanud, et nad seavad endale eesmärke 
vastavalt  sellele,  kuidas  nad  tajuvad  klassi  keskonda  (Ames  &  Archer,  1988). 
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Sportlased,  keda on õpetatud  kasutama protsessieesmärke,  kasutavad osavamalt  ka 
erinevaid psühholoogilisi eneseregulatsiooni võtteid, näiteks ärevuse kontrollimiseks. 
Samas  on leitud,  et  enamik sportlasi  seab oma sooritusele  rohkem kui  ühte  tüüpi 
eesmärke.  Individuaalne  eesmärgi  püstitus  sõltub  individuaalsest  eesmärgi 
perspektiivist,  suhtumisest  ja  filosoofiast.  Isegi  kui  üksikisiku  eesmärgid  on 
ülesandele  orienteeritud,  on  ta  sunnitud  nende  täielikuks  saavutamiseks  kasutama 
mõningal määral egole orienteeritud meetodeid (Nicholls, 1989). 
Eesmärkide poole liikumisse investeeritava pingutuse ja aja hulk sõltub sellest, 
kuidas  arengut  tajutakse.  Indiviidi  ülesannete  valikud  ja  lähenemine  on  keerukas 
positiivsete ja negatiivsete pooluste kaalumise tulemus. Valiku peamised kriteeriumid 
on tegevuse suhteline väärtus ja edukaks osutumise võimalus (Meece et  al.  1990). 
Valikuid tehakse ülesandepõhiste arvamuste toel: enda ettevalmistus, ülesande tajutud 
keerukus ning see, kuidas indiviid ise väärtustab antud tegevust (Eccles & Wigfield, 
2002). Usk oma võimetesse on hinnang oma kompetentsile erinevates olukordades. 
Rohkem on valmis pingutama need, kellel on kõrgem enesetõhusus. Enesetõhusus on 
spetsiifiline toimetulekuprognoos, indiviidi uskumus, et ollakse võimeline ülesannet 
edukalt  sooritama  selleks,  et  saavutada  eesmärki  (Bandura,  1997).  Kõrge 
enesetõhususega indiviide iseloomustab uskumine oma võimesse organiseerida ja ellu 
viia vajalikud meetmed, et eesmärgi poole liikudes saaks kõik ülesanded lahendatud 
(Bandura,  1997).  Albert  Bandura  pakkus  välja  mitmetasandilise  enesetõhususe 
teooria, mille komponentideks on püsivus, üldistamine ja ülesande keerukus. Bandura 
teooria  keskendub  peamiselt  edu  ootustele.  Ta  jagas  ootused  kahte  rühma:  1) 
tulemuste ootused – uskumused, et kindlatel tegevustel on kindlad tulemused (näiteks: 
harjutamine  parandab  sooritust);  2)  tõhususe  ootused  –  uskumused,  et  tõhusalt 
sooritatud  tegevused toovad ka loodetud  tulemused (näiteks  korralikult  ja  tõhusalt 
harjutamine aitab võita järgmist vastast). On leitud, et pikaajaliste eesmärkide nimel 
on inimesed valmis vähem töötama. Samas motiveerib inimesi pingutama sisemine 
väärtus ehk nauding, mida kogetakse ülesandeid täites, olenemata välisest kasust, mis 
selle  eest  saadakse  (Harter,  1978).  Kokkuvõtvalt  võib  öelda,  et  eesmärgi  poole 
püüdlemine on pikemaajaline protsess ning seega on mõjutatav paljude tegurite poolt. 
Pikas  perspektiivis  on  käitumise  püsivuse  ja  psühholoogilise  heaolu  seisukohalt 
soodsam ülesandele  orienteeritud meisterlikkuse  eesmärkide ja protsessieesmärkide 
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püstitamine.  Individuaalne  areng  ja  teistest  sõltumatu  enda  võimete  maksimaalne 
realiseerimine on sportlase enda kontrolli  all.  Selliste eesmärkide kontrollitavus on 
justs  see  aspekt,  mis  võimaldab  vältida  ülemäärase  võistlusärevuse  teket  enne 
võistluse  algust  ja  keskendada  sportliku  soorituse  käigus  tähelepanu  ülesande  ja 
sooritusega seotud teguritele. 
Segavad mõtted
Sportimise  juures  on  tähtis  tähelepanu  keskendumine  olulisele.  Järgnevalt 
käsitletakse  keskendumist  segavaid  kognitiivseid  protsesse,  mis  tulenevad  otseselt 
motivatsioonist,  sellest,  millist  tüüpi  eesmärke  sportlane  endale  püstitab  ja  mis 
takistavad  kehaliste  võimete  ja  tehniliste  oskuste   realiseerimist  ning  adekvaatsete 
taktikaliste otsuste tegemist.
Tähelepanu  hajumine  ja  valedele  ärritajatele  keskendumine  on  igale 
sportlasele tuttav. Ka ärevus on segavate mõtete tekkimise juures oluline tegur, sest 
kognitiivne  ärevus  on  seotud  negatiivselt  enesevalitsuse  ja  enesehinnangutega 
(Sarason,  1984).  Tuntumad  on kaks  erinevat  mudelit,  mis  seletavad  tähelepanu  ja 
tähelepanu  häireid:  (a)  kõrvalejuhtimise  mudel  (distractional   model;  Carver  & 
Scheier, 1981)  kirjeldab soorituse pinge tulenemist paljudest keskkonna segavatest 
teguritest,  mistõttu  kiputakse  liigselt  tähelepanu  pöörama  kõrvalistele  asjadel;  (b) 
enesekesksuse  mudel  (self-focus  model;  Baumeister,  1984)  kirjeldab  seda,  kuidas 
pinge all  sportlane keskendub liigselt  enda motoorsetele  ülesannetele  ning unustab 
eduks  vajalikud  tegevused.  Viimane  mudel  seletab  näiteks  seda,  kuidas  sportlane 
keskendub  ühele  tehnilisele  nüansile,  kuid  ei  märka,  kuidas  üleüldine  protsess 
pidurdub.  Võistlusolukorras  “kangestumine”  (chocking  under  pressure)  toimub 
mõlema  süsteemi  koosmõjul.  Sportlase  tähelapanu  saab  kõige  lihtsamini  ja 
efektiivsemalt  kõrvale  juhtida  tema  ise.  Sääraseid  mõtted  nimetatakse  sisemisteks 
distraktoriteks,  mis  väljenduvad  negatiivse  loomuga  sisekõnes.  Isegi  tugeva 
keskendumisega sportlaste mõtte kipub soorituse ajal „rändama“. Mõttete rändamist 
ja seesmist  kõrvalejuhtimist  nimetatakse  ka kognitiivseks  interferentsiks  (cognitive  
interference).  Kognitiivne interferents mõjutab negatiivselt  ülesandega toimetulekut 
läbi informatsiooni töötlemise efektiivsuse langetamise. 
Sportlased, kellel on kõrgenenud kognitiivne ärevus, on ka rohkem uitmõtteid 
ja kognitiivset  kõrvalejuhtimist  (Sarason, 1984)..  Kognitiivse interferentsi  parimaks 
mõõtmisvahendiks  pakkusid  Hatzigeorgaidis  ja  Biddle  (2000)  interviud  ja/või 
küsimustike  täitmist  enne  sportlikku  sooritust.  Varasemates  uuringutes  on  leitud 
seoseid isikuomaduste ja keskendumisraskuste vahel. On leitud, et endas kahtlevad 
inimesed  on  rohkem  egole  orienteeritud  ja  enesekindlad  jällegi  ülesandele 
orienteeritud.  Seega  on  alust  arvata,  et  sportlikku  sooritust  kahjustavate  mõtete 
vältimise  seisukohalt  on  ülesandele  orienteeritus,  meisterlikkuse  eesmärkide 
püstitamine  ja  individuaalsele  arengule  keskendumine  soodsamad  võrreldes  egole 
orienteeritusega. Ärevusest tulenevate düüsfunktsioonide üle kontrolli saavutamiseks 
on kõige tähtsam omada kontrolli  oma mõtete  üle (Hardy et.  al.,  2001). Levinuim 
meetod mõttete kognitiivseks korrigeerimiseks on individuaalne sisekõne ehk oskus 
oma  mõtteid  efektiivselt  suunata.  Samal  ajal,  kui  keha  sooritab  automatiseeritud 
liigutustegevust  on  psüühika  ametis  keha  tegevuse  kirjeldamisega  ega  kuluta  oma 
ressursse negatiivsete sooritus ilmingute töötlemise peale.
Atributsioonid
Inimestel on kalduvus leida oma sooritustele seletusi. Ärevuse, motivatsiooni, 
eesmärkide ja segajate  teemadega haakub atributsioonide teema.  Atributsioonid on 
seletused ja põhjendused, mida inimesed annavad sündmustele, mis hõlmavad nende 
endi või kellegi teise edu või ebaedu (Biddle & Hanrahan, 1998). Lühidalt  öeldes 
kirjeldavad atributsioonid seda, millele oma edu või ebaedu põhjuseid omistatakse. 
Praktikas peegeldub see asjaolus, et eriti meelsasti otsitakse põhjuseid ebaedu puhul. 
Atributsioonide  süsteem jaguneb  traditsiooniliselt  neljaks:  (a)  põhjuse  üldistatavus 
iseloomustab  seda,  mil  määral  peetakse edu või  ebaedu põhjuseks üleüldiseid  ehk 
paljudele  tegudele  sarnaseid  ja  spetsiifilisi  põhjuseid;  (b)  põhjuse  kese  (locus  of  
causality)  iseloomustab  seda,  kas  edu/ebaedu  põhjuseid  omistatakse  indiviidi 
sisemistele ehk endast tulenevatele või välistele ehk mujalt tulenevatele põhjustele; 
(c)  põhjuste  kontrollitavus  peegeldab  seda,  kas  edu ja  ebaedu  põhjuseks  peetakse 
kontrollitavaid  või  mittekontrollitavad  (indiviidi  mõjutatavad  ja  mõjutamatud) 
tegureid; (d) põhjuste stabiilsus iseloomustab edu ja ebaedu põhjuste omistamist ajas 
stabiilsetele või ebastabiilsetele (muutuvatele või mitte muutuvatele) teguritele. 
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Sportlastega tehtud uuringutes leiti,  et  neil  on neli  põhilist  atributsioonilist  suunda 
(Duda, 1989). Edule viivad järgmised tegurid: (a) motivatsioon ja pingutus, mis on 
sisemised, kontrollitavad ja ebastabiilsed tegurid, see tähendab, et neid on võimalik 
vajadusel  alati  rakendada;  (b)  võimekus,  mis  on  kaasasündinud  ehk  sisemine, 
mittekontrollitav ja ajaliselt stabiilne atributsioon, mille pärast ei pea olemasolu korral 
muretsema; (c) pettus, mis on sisemine, kontrollitav ja ebastabiilne atributsioon, oskus 
reegleid väänata, oskus avaldada muljet treenerile ja oskus näidata end parematena 
kui  tegelikult  ollakse;  (d)  välised  faktorid  ehk  välised,  mittekontrollitavad  ja 
ebastabiilsed tegurid, nagu õnn ja õige/hea varustus. 
Enda  tegevusse  usu  puudumisel  on  hävitav  mõju  ülesannete  sooritusele 
(Thompson et.  al.,  1995).  Kui sportlane omistab oma ebaedu põhjused sisemisele, 
kontrollitavale (vähesele) pingutusele, siis pingutuse ebastabiilse olemuse tõttu on tal 
võimalik  säilitada  optimism  ja  enesekindlus,  sest  järgmisel  korral  on  võimalik 
pingutust  rakendada.  Kuisportlane  omistab  oma  ebaedu  aga  näiteks  üldisele, 
kontrollimatule,  sisemisele  ja  stabiilsele  (vähesele)  andekusele,  ei  ole  tal  alust 
tulevikus  paremaid  tulemusi  oodata.   Viimase  juhul  langetab  juba  ühekordne 
ebaõnnestumine  enesekindlust  ja  see  omakorda  süvendab  eemaletõmbumist  ehk 
püüdu järgnevaid vigu vältida,  mis võib viia motivatsiooni languseni kuni spordist 
loobumiseni. 
Atributsioonide  kasutmise  peamine  põhjus  on  enesehinnangu  säilitamine 
(Covington & Omelich, 1979). Enesehinnang viitab eneseväärikusele ehk sellele, kui 
kõrgelt inimesed antud situatsioonis ennast hindavad. Enesehinnang on väga oluline 
akadeemilises ja sportlikus tegevuses. Et mitte kahjustada enesehinnangut, otsitakse 
ebaedu põhjuseid väljast pool, näiteks nähakse süüdlast ilmas või halvas õpetajas jne. 
Negatiivse tulemuse korral võib tuua põhjuseks midagi mitte kontrollitavat, mis lubab 
vähendada  indiviidi  pingutust  ning  seeläbi  ei  kahjusta  tema  suhtumist  iseendasse 
(Eccles  &  Wigfield,  2002).  Sellise  näite  korral  teeb  sportlane  otsuse,  et  ebaedu 
tulemuseks on väline kontrollimatu tegur, näiteks erapoolik kohtunik, mis omakorda 
võimaldab  tal  vähendada  teadlikult  sisemist  kontrollitavat  pingutust  ning  säilitada 
enesehinnangut  lootuses,  et  järgmisel  soodsamates  tingimustes  tasub  pingutamine 
ennast  ära.   Kõrgema  enesehinnanguga  inimesed  kipuvad  seletama  oma  edu  või 
ebaedu  läbi  atributsioonide,  mis  kõige  vähem  teevad  kahju  nende  staatusele  ja 
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enesehinnangule (Thompson et. al., 1995). Peamised atributsioonid, mida kasutatakse, 
ongi õnn, pingutus, ülesande keerukus ja võimekus (Weiner, 1992).  Edu seletatakse 
sisemiste,  stabiilsete  põhjustega,  samas  kui  ebaedu  põhjusteks  peetakse  meelsasti 
peamiselt väliseid ja ebastabiilseid tegureid. 
Kõrgema  enesehinnanguga  inimesed  usuvad  sageli,  et  nad  suudavad 
kontrollida edule viivaid faktoreid (Gallucci, 2008). Korpalluritel on leitud, et võitjad 
tõlgendavad  edu  kui  enda  head  sooritust  ja  kaotajad  omistavad  kaotuse  põhjused 
sagedamini vastase heale mängule, millega nende endi mäng ära rikuti (Duda & Chi, 
1989).  Edukad  sportlased  soovivad  omada  kontrolli  enda  ja  teiste  tulemuste  üle 
(Findley  &  Cooper,  1983).  Rivaalidel  on  soov  teada  saada  teineteise  edukuse 
põhjuseid. Teadmatus oma konkurendi edu või ebaedu põhjustest õõnestab sportlase 
motivatsiooni  töötada/pingutada  edasi.  Kontrolli  vajadusega  on  seotud  kolm 
psühholoogilist vajadust, mida kirjeldab ka eelpool mainitud enesemääramise teooria. 
Need vajadused on kompetentsuse, autonoomsuse ja sotsiaalsuse vajadus. Lapsed, kes 
arvavad  omavat  suuremat  kontrolli  oma  tulemuste  üle,  on  ka  suurema  tajutud 
kompetentsiga.  Seega  on  põhjust  väita,  et  tulemuste  omistamine  kontrollitavatele 
teguritele  tõstab  kompetentsuse  kogemise  läbi  sisemist  motivatsiooni.  Lastele  ei 
meeldi,  kui nende tegevust segatakse väljast poolt – neil on vajadus autonoomsuse 
järele.  Kui  üks  kolmest  vajadusest  täitmata  jääb  langeb  oluliselt  motivatsioon  ja 
rahulolu (Skinner & Belmont, 1993). 
Üks  atributsioonide  avaldumise  vorme  on  enesenurjamine  ehk  põhjuste 
otsimine  juba  enne  ülesande  täitmise  juurde  asumist.   Enesenurjamine  (self-
handicaping)  tähendab  kognitiivset  või  käitumuslikku  valikut,  mis  võimaldab 
tegevusest  kõrvale hiilida või loobuda ning väljendab läbikukkumist  või saamatust 
(Jones & Berglas, 1978). Üldiselt toimub enesenurjamine enne eesmärgi poole tööle 
asumist.  Käitumusliku enesenurjamise näiteks on alkoholi tarbimine enne sooritust, 
sest siis on lihtne ebaõnnestumise korral süüdistada alkoholi.  Mõned enesenurjajad 
magavad enne olulist sooritust vähe, et siis unetust süüdlaseks tuua. Sama kehtib ka 
haiguste  ja  teeseldud vigastuste  kohta.  Motivatsiooniline  orientatsioon ja  eesmärgi 
perspektiiv  mõjutavad  enesenurjamise  kasutamist.  Soorituseesmärke  püstitavad 
sportlased  kasutavad  rohkem  enesenurjamist  kui  meistelikkusele  orienteeritud 
sportlased  (Kuczka  &  Treasure,  2005).  Peamiselt  kasustatakse  enesenurjamist 
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enesekaitse  ja  enesehinnangu  säilitamise  eesmärgil  (Midgley  &  Urdan,  2001). 
Eristatakse  kahte  tüüpi  enesenurjamist  (Leary & Shepperd,  1986):  (a)  käitumuslik 
enesenurjamine  (behvioral  handicaps)  tähendab  tahtlikku  tähelepanu  kõrvale 
juhtimist  selliste  võtete  abil,  mis  teevad  eesmärgi  saavutamise  raskemaks 
(mõnuainete,  alkoholi  tarbimine,  pingutuse  vähendamine);  (b)  väidetud 
enesenurjamine  (claimed  handicaps)  tähendab  mittefüüsiliste,  pigem vaimset  laadi 
ebaõnnestumise põhjuste välja toomist (vanad vigastused, põetud haigused, sotsiaalne 
ärevus,  paha  tuju,  traumaatilised  kogemused  varasemas  elus  jne).  Kuigi 
enesenurjamist saab kasutada ka positiivses võtmes, enese täiustamiseks (Tice, 1991), 
on enamik uurijaid seisukohal, et tegu on pigem ebaefektiivse enesekaitse meetodiga. 
Enese kaitsmine ja enesesse sulgumine on kasulikud vaid ülesandele orienteeritud ehk 
meisterlikkusele suunatud eesmärkide ja ülesannete lahendamise juures (Elliot et. al., 
2006). Enesenurjamist kutsub esile vähene harjutamine, võõrasse olukorda sattumine 
ja  sunnitud läbikaalumata  otsuste  tegemine.  Reeglina  on enesenurjamise  kasutajad 
madalama  enesetõhususe  ning  madalama  enese  hinnanguga  (Martin  &  Brawley, 
2002) ning peavad oluliseks teiste arvamust nende kohta. 
Toimetulek ja strateegiate kasutamine
Viimases  alapeatükis  tutvustatakse  võistlusärevusega  toime  tulemise  viise. 
Neid tegevusi ja mõtteid, mida indiviid sooritab või mõtleb reaktsionina ärevusele ja 
seda  põhjustavatele  psüühikaprotsessidele,  minetatakse  toimetulekuks 
Toimetulekureaktsioonid jagatakse traditsiooniliselt laias laastus kaheks kategooriaks 
(Lazarus,  2000):  (a)  probleemile  suunatud  toimetuleku  all  mõeldakse  käitumisi  ja 
aktiivseid  tegevusi,  mis  on  suunatud  probleemi  kõrvaldamisele  ja  olukorra 
muutmisele;  (b)  emotsioonile  suunatud  toimetulek  tähendab  tegevusi,  mille 
eesmärgiks on reguleerida stressi ja ärevuse vastusena tekkivaid tundeid. Probleemile 
suunatud  toimetuleku  näiteks  on  eesmärkide  püstitamine,  ajajuhtimine, 
lõdvestustehnikate  kasutamine,  seisekõne  juhtimine,  kujutluse  rakendamine. 
Emotsioonile  suunatud  toimetulek  avaldub  näiteks  olukorra  ümberhindamises, 
kurtmises, psühhoaktiivsete ainete tarvitamises või situatsioonist eemaldumises. Kuigi 
üldiselt  peetakse  efektiivsemaks  probleemile  suunatud  toimetulekustrateegiate 
kasutamist,  on  oma  koht  ka  emotsioonile  suunatud  strateegiatel,  seda  eriti 
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olukordades,  mida  ei  saa  aktiivselt  muuta  ja  mille  puhul  näiteks  emotsionaalne 
eemaldumine või olukorra  teisiti  tõlgendamine pakuvad võimalust  ennast  paremini 
tunda ja selle läbi kohasemalt käituda. On leitud, et probleemile suunatud toimetulek 
on  seotud  kontrolli  tunde  tajumisega  ning  emotsioonile  suunatud  toimetulekut 
kasutatakse  olukordades,  kus  indiviid  kogeb  kontrolli  puudumist  (Gaudreau  & 
Blondin,  2002).  Sportlased  kasutavad  stressi  ja  ärevusega  toimetulekuks  nii 
probleemile kui emotsioonile suunatud toimetulekut (Amiot et al. 2008; Gaudreau & 
Blondin, 2004).   
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TÖÖ EESMÄRK JA ÜLESANDED
Käesoleva  magistritöö  eesmärgiks  on  uurida  võistluseelse  ärevuse  seoseid 
kognitiivsete  protsessidega,  mis  avalduvad  võistluse  ajal  või  mõjutavad  üldiselt 
võistlusärevuse  teket  ja  avaldumist.  Lähtuvalt  sellest  püstitati  ülesanne  kontrollida 
järgmisi hüpoteese:
1.  Võistluseelne  ärevus  on  seotud  süstemaatiliselt  sportlase  motivatsioonilise 
orientatsiooniga: 
1.1 Ülesandele orienteeritus on positiivselt seotud enesekindlusega ning negatiivselt 
seotud kognitiivse ja somaatilise seisundiärevusega.
1.2  Egole  orienteeritus  on  seotud  positiivselt  kognitiivse  ja  somaatilise 
seisundiärevusega. 
2. Võistluseelne enesekindlus on positiivselt seotud eesmärgile pühendumisega.
3. Võistluse ajal esinevad keskendumist  häirivad kognitiivsed protsessid on seotud 
positiivselt võistluseelse seisundiärevusega.
4.  Motivatsiooniline  orientatsioon  on  süstemaatiliselt  seotud  eesmärgile 
pühendumisega:  Ülesandele  orienteeritus  on  positiivselt  seotud  eesmärgile 
pühendumisega.
5.  Motivatsiooniline  orientatsioon  on  süstemaatiliselt  seotd  võistlustulemuste 
atributsiooniga: 
5.1.  Ülesandele  orienteeritus  on  seotud  tulemuste  omistamisega  sisemistele, 
kontrollitavatele ja ebastabiilsetele teguritele. 
5.2.  Egole  orienteeritus  on  seotud  tulemuste  omistamisega  välistele  ja 
mittekontrollitavatele teguritele. 
Lisaks  sellele  seati  eesmärgiks  uurida  võistlusärevuse  ja  sellega  seotud 
kognitiivsete protsesside  omavahelisi  seoseid,  nende  seoste  sõltuvust  sportlikust 
staažist,  ning  soolisi  ja  spordiala  iseloomust  tulenevaid  erinevusi  võistluseelses 
ärevuses ja sellega seotud kognitiivsetes protsessides. Varasemad uuringud ei anna 




Uuringus osales 124 Eesti sportlast vanuses 17-52 aastat (M = 24.2, SD = 7.3 
aastat). Nende hulgas oli 58 individuaalalade ja 66 võistkonnalade sportlast. Sooline 
jagunemine spordialade kaupa on esitatud tabelis 1. Vaatlusalustest olid 78 % kuni 
30-aastased. 
Tabel 1. Uuringu valimi kirjeldus.
Spordiala        Naised Mehed
Kergejõustik 20 10
Jalgrattasõit   -   1
Murdmaasuusatamine   1   1
Orienteerumine 11   9
Kulturism   -   2
Raskejõustik   -   1
Iluuisutamine   1   -
Võimlemine   2   -
Võistlustants   2   5
Tennis   -   1
Sulgpall   -   1
Sportkeegel        5   2
Jalgpall   1 30
Korvpall     9   -
Võrkpall     1   6
Käsipall     1   -
Märkus: N = 124. 
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Mõõtmisvahendid
Uurimuses kasutatakse kuut küsimustikku:
Eesmärgile Pühendumise Küsimustik (Goal Commitment Items;  Hollenbeck, 
Williams,  Klein,  1989).  Küsimustik  koosneb  7  väitest  ning  on  konstrueeritud 
akadeemiliste  eesmärkide seadmise kontekstis.  Käesoleva töö tarbeks tõlgiti  väited 
eesti keelde. Vaatlusalused  hindasid 6-pallisel skaalal, mil määral väide vastaja puhul 
paika  peab:  1  –  täiesti  vale,  6  –täiesti  õige.  Tegemist  on  originaalversioonis 
ühefaktorilise  skaalaga.  Aritmeetilise  keskmise  skoori  leidmiseks  liideti  kõikide 
väidete hinnangud ja jagati alaskaala väidete arvuga. 
Võistluseelse  seisundiärevuse küsimustik SÄK-2R – revideeritud Stardieelse 
Seisundiärevuse Küsimustiku 2. versioon (eestindatud Matsi, 2006), mis koosneb 20 
lühikesest  väitest.  Vaatlusalune  hindab  4-pallisel  skaalal,  mil  määral  ta  kogeb 
kognitiivset  ja  somaatilist  seisundiärevust  ja  enesekindlust:  1  -  üldse  mitte,  2  – 
vähesel  määral,  3  –  mõõdukal  määral,  4  –  see  on  täiesti  nii.  Lisaks  hindab 
vaatlusalune, kuidas ta arvab, et selline enesetunne tema sooritust mõjutab: -3 (see 
mõjub minu sooritusele väga halvasti) +3 (see mõjub minu sooritusele väga hästi). 
Motivatsioonilise  Orientatsiooni  Skaala MOS  (Task  and  Ego  Orientation 
Sport  Questionnaire,  TEOSQ,  Duda  1992;  eesti  keeles  Klade  2006)  koosneb  13 
väitest, millele vaatlusalune annab 5-pallisel skaalal  hinnangu, mil määral väide peab 
tema puhul paika: 1 - üldse pole nõus, 2 - pigem mitte, 3 -nii ja naa, 4 - pigem küll, 5 -
täiesti nõus.
Küsimustikul  on  kaks  alaskaalat,  üks  mõõdab  ülesandele  orienteeritust  (  7 
väidet),  teine  egole  orienteeritust   (6  väidet).  Arvutatakse  alaskaala  aritmeetiline 
keskmine (Buda, Chi, Newton, Walling, & Catley, 1995).
Mõtete  esinemise  küsimustik  spordis  MEKS  (The  Thought  Occurrence 
Questionnaire for Sport, TOQS; Hatzigeorgiadis & Biddle, 2000; eesti keeles Rihma, 
2007)  on  17  väiteks  koosnev  küsimustik,  millega  hinnatakse  spordivõistluse  ajal 
esinevaid  kognitiivseid  protsesse.  Väited  jagunevad  kolmeks  alaskaalaks,  mis 
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peegeldavad kolme tüüpi võistlusaegset keskendumist häirivaid mõtteid. Vaatlusalune 
hindab 7-pallisel skaalal, mil määral esines tal lõppenud võistluse ajal muretsemise 
mõtteid (Võistluse ajal mõtlesin, et teised võistlejad on minust paremad), põgenemise 
mõtteid (Võistluse ajal mõtlesin, et ma ei suuda seda rohkem taluda) ja irrelevantseid 
mõtteid (Võistluse ajal mõtlesin sellest, mida ma koju jõudes teen). 
Kausaalsete  põhjuste  skaala (The Causal  Dimension  Scale;  Russell,  1982) 
abil  hinnatakse,  millistele  põhjustele  vaatlusalune  temaga  toimuvaid  sündmusi 
omistab (Weiner, 1979). Vaatlusalusel palutakse 9-pallisel skaalal  hinnata, millised 
põhjused  peegeldavad  lõppenud  võistluse  tulemusi.  Kausaalsete  põhjuste  skaala 
koosneb kolmest alaskaalast: vaatlusalune hindab, mil määral ta usub, et põhjused on 
tema sisemised tunnused (kontrollkese),  ajas püsivad (stabiilsus)  ja enda või teiste 
kontrolli all (kontrollitavus). 
Spordis toimetulekustrateegiate kasutamise küsimustik STSK (l’Inventaire des 
Strate´gies de Coping en Compe´tition Sportive, ISCCS; Gaudreau &. Blondin, 2002). 
Selle  küsimustikuga  hinnatakse,  millised  toimetulekustrateegiaid  kasutas  võistluse 
lõpetanud sportlane võistluspingega toimetulekuks.  Küsimustik  koosneb 45 väitest, 
mille  osas  annab vaatlusalune  5-pallisel  skaalal  hinnangu,  mil  määral  ta  erinevaid 
strateegiaid  rakendas.  Kasutatavad  toimetulekustrateegiad,  mille  rakendamist  selle 
küsimustikuga hinnatakse jagunevad probleemile suunatud toimetulekustrateegiateks 
ja emotsioonile suunatud toimetulekustrateegiatveks. Probleemile suunatud on mõtete 
juhtimine  (Ma  asendasin  negatiivsed  mõtted  positiivsetega),  kujutlustehnika 
kasutamine (Ma kujutlesin endale ette oma parimat sooritust), lõdvestuse kasutamiset 
(Ma püüdsin enda keha lõdvestada), pingutuse mobiliseerimist (Ma sundisin endast  
kõike  andma),  loogilist  analüüsi  (Ma  analüüsisin  vastase  nõrkuseid)  ja  toetuse 
otsimine  (Ma  küsisin  kelleltki  abi  enda  psühholoogiliseks  ettevalmistuseks). 
Emotsioonile  suunatud  toimetulekustrateegiad  on  orienteeritud  ebameeldiva  tunde 
kogemise vältimiseks: tunnete ventileerimine (Ma laususin kõva häälega või mõttes 
vandesõnu,  et  oma  viha  välja  elada),  mentaalsete  distraktorite  kasutamine  (Ma 
tegelesid teiste mõtetega, et mõelda muudest asjadest peale võistluse), loobumine (Ma 
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loobusin  uskumast  edu  võimalikkusesse)  ja  sotsiaalne  sulgumine  (Ma  tõmbusin 
teistest  sportlastest  eemale).  Küsimustikku  ei  ole  Eestis  varasemates  uuringutes 
kasutatud. 
Uuringu korraldus
Uuringu  läbiviimiseks  küsiti  sportlaste  informeeritud  nõusolekut 
võistluspäeval  kahel  korral  küsimustikke  vastata.  On leitud,  et  näiteks  määramaks 
sportlase  eesmärgi  saavutamise  orientatsiooni  on  kõige  parem  neid  testida 
mängu/võistluse eelselt (Duda & Chi, 1989). 
Uurija jagas küsimustikud vastajatele enne võistluse algust, mil vaatlusalune 
täitis  Eesmärgile  Pühendumuse  Skaala  ja   Võistluseelse  Seisundiärevuse 
Küsimustiku.  Peale  võistluse  lõppu  kolme  tunni  jooksul  täitsid  vaatlusalused 
ülejäänud küsimustikud ning uurija kogus täidetud küsimustikud kokku. 
Andmete töötlemine
Andmeid  analüüsiti  andmetöötlusprogrammiga  STATISTICA  8.0. 




Tabelis 2 on esitatud küsimustike kirjeldav statistika ja sisereljaabluse statistik 
Cronbach’i alpha. 
Tabel 2. Eesmärgile pühendumise küsimustiku, Võistluseelse seisundiärevuse 
küsimustiku,  Mõtete  esinemise  küsimustiku,  Motivatsioonilise  orientatsiooni  skaala, 
Kausaalsete põhjuste skaala ja Spordis toimetulekustrateegiate kasutamise küsimustiku
kirjeldav statistika. 
Küsimustik/Alaskaala M  Min   Max  SD    Cronbach α
Eesmärgile Pühendumise 
Küsimustik 4.7 2.6 6.0 0.79 .74
Võistluseelse seisundiärevuse küsimustik 
Somaatiline ärevus 1.7 1.0 3.5 0.55 .81
Kognitiivne ärevus 1.7 1.0 3.1 0.46 .71
Enesekindlus 2.9 1.3 4.0 0.60 .70
Somaatilise ärevuse suund 4.4 2.0 7.0 1.06 .85
Kognitiivse ärevuse suund 4.1 2.0 7.0 0.95 .74
Enesekindluse_suund 5.2 1.0 7.0 1.21 .78
Mõtete esinemise küsimustik
Põgenemise mõtted 2.1 1.0 5.2 0.88 .71
Irrelevantsed mõtted 2.5 1.0 6.0 1.06 .65
Muretsemise mõtted 1.8 1.0 5.2 0.77 .69
Motivatsioonilise Orientatsiooni Skaala
Egole orienteeritus 3.0 1.0 5.0 0.87 .80
Ülesandele orienteeritus 4.2 2.1 5.0 0.63 .82
Tabel jätkub
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Tabel  2.  Eesmärgile  pühendumise  küsimustiku,  Võistluseelse  seisundiärevuse 
küsimustiku,  Mõtete  esinemise  küsimustiku,  Motivatsioonilise  orientatsiooni  skaala, 
Kausaalsete põhjuste skaala ja Spordis toimetulekustrateegiate kasutamise küsimustiku
kirjeldav statistika. 
Küsimustik/Alaskaala M  Min   Max  SD    Cronbach α
Kausaalsete põhjuste skaala
Põhjuslikkuse kese 6.3 3.7 9.0 1.38 .65
Kontrollitavus 6.0 2.0 9.0 1.50 .41
Stabiilsus 3.9 1.0 9.0 1.59 .74
Spordis toimetulekustrateegiate kasutamise küsimustik
Mõtete juhtimine 3.1 1.0 5.0 0.78 .54
Kujutlustehnika 3.2 1.0 5.0 1.02 .83
Lõdvestus 3.4 1.0 5.0 1.13 .88
Pingutuse mobiliseerimine 4.0 1.7 5.0 0.87 .81
Loogiline analüüs 3.2 1.0 5.0 0.83 .58
Toetuse otsimine 2.3 1.0 5.0 0.82 .72
Tunnete ventileerimine 2.0 1.0 4.8 0.86 .79
Distraktorite kasutamine 1.9 1.0 4.0 0.80 .78
Loobumine 1.7 1.0 5.0 0.76 .73
Sotsiaalne sulgumine 2.1 1.0 4.8 0.77   .76
Märkus: N = 124. M = aritmeetiline keskmine, Min = väikseim skoor, Max = suurim 
skoor, SD = standardhälve. 
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Võistluseelse ärevuse seosed kognitiivsete protsessidega
Võistluseelse ärevuse seosed motivatsioonilise orientatsiooniga.
Võistluseelse  ärevuse  komponentidest  oli  motivatsioonilise  orientatsiooniga 
oluliselt seotud vaid somaatiline ärevus: egole orienteeritus oli somaatilise ärevusega 
positiivselt  seotud  (r =  .20,  p <  .05,  Pearsoni korrelatsioonikordaja),  samuti  oli 
somaatiline ärevus positiivselt seotud ülesandele orienteeritusega (r = .24,  p < .05). 
Kognitiivne ärevus, enesekindlus ega võistluseelse ärevuse suund ei olnud oluliselt 
süstemaatiliselt seotud motivatsioonilise orientatsiooniga (r = .01 - .17, p > .05).
Võistluseelse ärevuse seosed eesmärgile pühendumisega.
Võistluseelse ärevuse komponentidest oli eesmärgile pühendumisega oluliselt 
seotud ainult enesekindlus (r = .25,  p < .05). Kognitiivne ega somaatiline ärevus ei 
olnud statistiliselt oluliselt seotud eesmärgile pühendumisega. 
Võistluseelse ärevuse seosed võistlusaegsete mõtetega.
Võistluse  ajal  esinenud  põgenemise  mõtete  sagedus  on  positiivselt  seotud 
kognitiivne ärevusega (r = .28,  p < .05) ja negatiivselt seotud enesekindlusega (r = 
-.20, p < .05). Võistluseelse ärevuse komponendid ei olnud oluliselt seotud võistluse 
ajal esinenud irrelevantsete mõtetega ega muretsemise mõtetega. 
Võistluseelse ärevuse seosed võistlustulemuse atributsiooniga.
Atributsioonilistest  teguritest  oli  võistluseelse  ärevusega  seotud  ainult 
võistlustulemuse omistamine stabiilsetele teguritele. Selgus, et kõrgema võistluseelse 
enesekindlusega  indiviidid  omistasid  peale  võistlust  sagedamini  võistlustulemuse 
põhjuse stabiilsetele teguritele (r = .19, p < .05). Ülejäänud atributsioonilised tegurid 
ei osutunud võistluseelse seisundiga süstemaatiliselt seotuks. 
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Võistluseelse ärevuse seosed toimetulekustrateegiatega.
Võistluseelse  ärevuse  seosed  võistluse  ajal  kasutatud 
toimetulekustrateegiatega on esitatud Tabelis 3. 
Tabel 3 Võistluseelse ärevuse seosed toimetuleku strateegiatega.
Probleemile suunatud toimetulek Emotsioonile suunatud toimetulek
    P1     P2    P3    P4    P5   P6    E1       E2       E3         E4
SOM 0.13 0.35 0.31  0.19 0.13 0.21 -0.02 0.08 -0.04  0.05
KOG 0.15 0.30 0.02 -0.02 0.19 0.15  0.16 0.08  0.24   0.15
EK 0.13 0.18 0.11  0.05 0.26 0.08  0.08 0.10 -0.08 -0.05
Märkus: N = 124. Rasvases trükis esitatud korrelatsiooni kordajad on olulised (p < .05). P1 – mõtete 
juhtimine;  P2  –  kujutluse  kasutamine;  P3  –  lõdvestumine;  P4  –  pingutuse  mobiliseerimine;  P5  – 
loogiline analüüs; P6 – toetuse otsimine; E1 – tunnete ventileerimine; E2 – distraktorite kasutamine; E3 
– loobumine; E4 – sotsiaalne eemaldumine. SOM – somaatiline ärevus; KOG – kognitiivne ärevus; EK 
– enesekindlus.
Motivatsioonilise orientatsiooni seosed kognitiivsete protsessidega
Motivatsioonilise orientatsiooni seos eesmärgile pühendumisega.
Kõrgem  ülesandele  orienteeritus  oli  positiivselt  seotud  eesmärgile 
pühendumisega (r = .25, p < .05). Egole orienteeritus ei olnud süstemaatiliselt seotud 
eesmärgile pühendumisega. 
Motivatsioonilise orientatsiooni seos võistlusaegsete mõtetega.
Kõrgem  ülesandele  orienteeritus  on  positiivselt  seotud  võistlusaegsete 
irrelevantsete mõtete esinemisega (r = .24, p < .05). Võistlusaegsete põgenemise ega 
mure mõtetega ei olnud kõrgem ülesandele orienteeritus seotud. Ego keskse käitumise 
ja võistlusaegsete mõtete vahel puudus süstemaatiline seos. 
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Motivatsioonilise orientatsiooni seos atributsioonidega.
Kõrgem ülesandele orienteeritus oli positiivselt seotud põhjuslikuse keskme (r 
= .29,  p <  .05)  ja  kontrollitavusega  (r =  .21,  p <  .05),  ning  negatiivselt  seotud 
stabiilsusega  (r =  -.19,  p < .05).  Ego kesksel  käitumisel  puudusid  süstemaatilised 
seosed antud atributsiooni näitajatega. 
Motivatsioonilise orientatsiooni seos toimetulekustrateegiatega.
Motivatsioonilise  orientatsiooni  vahelised  seosed  võistlusajal  kastuatud 
toimetulekustrateegiatega on esitatud Tabelis 4. 
Tabel 4 Motivatsioonilise orientatsiooni seos toimetulekustrateegiatega.
Probleemile suunatud toimetulek       Emotsioonile suunatud toimetulek
P1   P2   P3   P4   P5   P6    E1       E2       E3         E4
Ego 0.18 0.32 0.08 0.14 0.22 0.11  0.15 -0.02  0.14 0.13
Ülesanne 0.37 0.41 0.33 0.38 0.39 0.24 -0.06 -0.12 -0.15 0.11
Märkus: N = 124. Rasvases trükis esitatud korrelatsiooni kordajad on olulised (p < .05). P1 – mõtete 
juhtimine;  P2  –  kujutluse  kasutamine;  P3  –  lõdvestumine;  P4  –  pingutuse  mobiliseerimine;  P5  – 
loogiline analüüs; P6 – toetuse otsimine; E1 – tunnete ventileerimine; E2 – distraktorite kasutamine; E3 




Võistlus aegse toimetuleku seosed kognitiivsete protsessidega
Toimetulekustrateegiate seosed võistlusaegsete mõtetega.
Toimetulekustrateegiate  kasutamise  sageduse  seosed  võistluseajal  esinenud 
keskendumist segavate mõtetega on esitatud Tabelis 5.  
Tabel 5 Motivatsioonilise orientatsiooni seos toimetulekustrateegiatega.
Probleemile suunatud toimetulek             Emotsioonile suunatud toimetule
   P1    P2    P3    P4    P5    P6    E1       E2       E3        E4
PÕG 0.10 0.11 0 .06 -0.09 -0.00  0.01 0 .15 0.10 0.39 0.22
IRR 0.11 0.12 0 .05 -0.13 0 .00  0.02 -0.01 0.17 0.22 0.15
MURE0.00 0.01 -0.12 -0.19 -0.08 -0.04 0 .20 0.17 0.44 0.14
Märkus: N = 124. Rasvases trükis esitatud korrelatsiooni kordajad on olulised (p < .05). P1 – mõtete 
juhtimine;  P2  –  kujutluse  kasutamine;  P3  –  lõdvestumine;  P4  –  pingutuse  mobiliseerimine;  P5  – 
loogiline analüüs; P6 – toetuse otsimine; E1 – tunnete ventileerimine; E2 – distraktorite kasutamine; E3 
– loobumine; E4 – sotsiaalne eemaldumine. PÕG – põgenemise mõtted; IRR – irrelevantsed mõtted; 
MURE – muretemise mõtted. 
Toimetulekustrateegiate seosed võistlustulemuse atributsioonidega.
Atributsioonide  seosed  võistlusajal  kastuatud  toimetulekustrateegiatega  on 
esitatud Tabelis 6. 
Tabel 6 Atributsioonide seos toimetulekustrateegiatega.
Probleemile suunatud toimetulek         Emotsioonile suunatud toimetule
    P1    P2    P3    P4    P5    P6    E1       E2        E3       E4
KESE  0.12  0.11  0.28 0 .20  0.01 -0.01 -0.32 -0.11 -0.13  0.02
KNTR -0.11 -0.03 -0.02 -0.01 0 .03  0.02 -0.21 -0.24 -0.39 -0.07
STAB -0.20 -0.12 -0.07 -0.11 -0.10 0 .06 -0.13  0.01 -0.20 -0.25
Märkus: N = 124. Rasvases trükis esitatud korrelatsiooni kordajad on olulised (p < .05). P1 – mõtete 
juhtimine;  P2  –  kujutluse  kasutamine;  P3  –  lõdvestumine;  P4  –  pingutuse  mobiliseerimine;  P5  – 
loogiline analüüs; P6 – toetuse otsimine; E1 – tunnete ventileerimine; E2 – distraktorite kasutamine; E3 
– loobumine;  E4  – sotsiaalne  eemaldumine.  KESE – põhjuslikkuse  kese;  KNTR –  kontrollitavus; 
STAB – stabiilsus. 31
Võistluseelse  ärevusega  seotud  kognitiivsete  protsesside  seosed  sportliku 
staažiga
Hinnates seoseid spordis osalemise staaži ja uuritud psühholoogiliste tunnuste 
vahel  ilmnes  vaid  üks  statistiliselt  oluline  seos.  Pikema staažiga  sportlastel  esines 
võistluse ajal oluliselt vähem põgenemise mõtteid (r = -.20, p < .05).
Gruppide  vahelised  erinevused  võistluseelse  ärevusega  seotud  kognitiivsetes  
protsessides. 
Viimase sammuna uuriti, kas esineb soolisi ja spordialade vahelisi erinevusi 
võistluseelse ärevuse või sellega  seotud kognitiivsetes protsesside osas. 
Soolised erinevused.
Joonis 1 illustreerib meeste ja naiste vahelisi erinevusi võistluseelse ärevuse 
kogemises ja ärevuse mõju interpreteerimises. Ilmnes, et mehed tundsid ennast enne 
võistluse algust enesekindlamana (M = 3.05, SD = .60) kui naised (M = 2.81, SD = .
59), t (115) = 2.1, p < .05. Lisaks sellele uskusid mehed enam, et kognitiivne ärevus 
tuleb nende sooritusele kasuks (M = 4.34,  SD = 1.01) võrreldes naistega (M = 3.87, 
SD = .80), t (113) = 2.7, p < .05.
Lisaks sellele ilmnes,  et naistel  on ülesandele orienteeritus oluliselt  kõrgem 
(M = 4.36, SD = .59) võrreldes meestega (M = 4.10, SD = .66), t (120) = 2.3, p < .05.
Naised uskusid meestest sagedamini, et võistlustulemuste põhjus on nende sisemine 
tegur (M = 6.76, SD = 1.38 vs. M = 5.87, SD = 1.29), t (116) = 3.6, p < .001.
Toimetulekustrateegiate  kasutamise  sagedust  uurides  ilmnes,  et  mehed  kasutavad 
naistest oluliselt sagedamini (M = 1.75, SD = .76 vs. M = 2.19, SD = .89), t  (118) = 
2.9, p < .01).
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Erinevused individuaalalade – ja võistkondlike alade sportlaste vahel.
Tabel  7  Individuaalalade  ja  võistkondlike  alade  sportlaste  erinevused  ärevuseda 
seotud kognitiivsete komponentide osas.  
Individuaalala Võistkondlik ala 
                                                            M          SD        M          SD      Student  t      p           
Eesmärgile Pühendumise Küsimustik
4.64 0.73 4.81 0.82 -1.2 0.25
Võistluseelse seisundiärevuse küsimustik 
Somaatiline ärevus 1.8 0.60 1.59 0.49  2.1 < .05
Kognitiivne ärevus 1.66 0.50 1.68 0.41 -0.2 0.84
Enesekindlus 2.92 0.64 2.97 0.57 -0.4 0.67
Somaatilise ärevuse suund 4.53 1.22 4.33 0.91  1.0 0.32
Kognitiivse ärevuse suund 4.22 1.10 4.08   .80  0.8 0.42
Enesekindluse_suund 5.08 1.41 5.27 1.01 -0.8 0.40
Mõtete esinemise küsimustik
Põgenemise mõtted 2.16 0.85 2.07 0.91  0.6 0.57
Irrelevantsed mõtted 2.75 1.05 2.29 1.03  2.5 < .05
Muretsemise mõtted 1.83 0.80 1.79 0.76  0.3 0.79
Motivatsioonilise Orientatsiooni Skaala
Egole orieneeritus 3.09 0.86 2.87 0.88  1.4 0.16
Ülesandele orieneeritus 4.39 0.51 4.05 0.70  3.0 < .01
Kausaalsete põhjuste skaala
Põhjuslikkuse kese 6.88 1.20 5.68 1.31  5.2 < .00001
Kontrollitavus 6.09 1.53 5.86 1.46  0.8 0.41
Stabiilsus 3.71 1.63 4.16 1.54 -1.5 0.13
Tabel jätkub
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Tabel  7  Individuaalalade  ja  võistkondlike  alade  sportlaste  erinevused  ärevuseda 
seotud kognitiivsete komponentide osas.  
Individuaalala Võistkondlik ala 
                                                            M          SD        M          SD     Student t     p           
Spordis toimetulekustrateegiate kasutamise küsimustik
Mõtete juhtimine 3.20 0.78 2.97 0.78  1.6 0.11
Kujutlustehnika 3.42 1.01 2.96 0.99  2.5 < .05
Lõdvestus 3.63 1.09 3.09 1.13  2.7 < .05
Pingutuse mobiliseerimine 4.17 0.89 3.86 0.84  1.9 0.06
Loogiline analüüs 3.14 0.76 3.21 0.89 -0.4 0.67
Toetuse otsimine 2.38 0.90 2.19 0.92  1.1 0.27
Tunnete ventileerimine 1.86 0.81 2.12 0.89 -1.7 0.09
Distraktorite kasutamine 1.97 0.89 1.80 0.71  1.2 0.25
Loobmine 1.65 0.80 1.71 0.71 -0.4 0.70
Sotsiaalne sulgumine 2.16 0.79 1.96 0.74  1.4 0.15
Märkus: N = 124. Rasvases trükis esitatud Studenti t-testi tulemused on olulised p < .05. 
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ARUTELU
Käesolevad töös uuriti erinevate spordialade sportlaste võistluseelset ärevust ja 
sellega  seotud  kognitiivseid  protsesse.  Täpsemalt  uuriti,  kuidas  on  võistluseelse 
ärevuse  komponentidega  seotud  motivatsiooniline  orientatsioon,  võistluse  ajal 
esinevad keskendumist häirivad mõtted, võistluseks seatud eesmärgile pühendumine, 
võistlustulemuse  kausaalsed  atributsioonid  ja  võistluste  ajal  kasutatud 
toimetulekustrateegiad.   Uurimismeetodina  kasutati  kvantitatiivseid  meetodeid,  kus 
ankeetküsitluse täitsid 124 erinevate spordialade sportlast. 
Esmalt  hinnati  võistluseelse  ärevuse  seoseid  motivatsioonilise 
orientatsiooniga.  Tulemustest  selgus  võistluseelse  somaatilise  ärevuse  positiivne 
korrelatsioon  egole  orienteeritusega.  Sportlased,  kellel  on  kõrge  ego  orienteeritus, 
kogevad  enne  sportliku  sooritust  enam  erutuse  kehalisi  sümptomeid  võrreldes 
nendega,  kelle  egole  orienteeritus  on madalam.  Seega leidis  kinnitust  hüpotees,  et 
sportlased,  keda  motiveerib  enda  tulemuse  võrdlemine  teistega,  kogevad  enam 
ärevuse  somaatilisi  avaldusi.  Põhjuseks  võiks  esmapilgul  pidada  asjaolu,  et 
võistlustulemus tulemuseesmärgi mõttes ei sõltu sportlasest endast, on kontrollimatu 
ja  sellisena  suurendab võistluseelset  ärevust.  Vastupidiselt  oodatule  ilmnes  aga ka 
positiivne seos ülesandele orienteerituse ja somaatilise  ärevuse vahel.  Seega ei saa 
somaatilist ärevust seostada spetsiifiliselt egole orienteeritusega. Tulemused viitavad 
sellele, et kõrgem motivatsioon üldiselt on seotud intensiivsemate somaatilise ärevuse 
avaldustega  ning  somaatiline  ärevus  ei  sõltu  eesmärgi  perspektiivist.  Hüpotees,  et 
ülesandele orienteeritus on positiivselt seotud enesekindlusega ja negatiivselt seotud 
kognitiivse ärevusega ei leidnud käesolevas uurimuses kinnitust.   
Tulemustes leidis kinnitust hüpotees, et sportlased, kelle enesekindlus on enne 
võistluse algust kõrgem ja kes usuvad, et tulevad eelseisva ülesandega hästi toime, on 
valmis  rohkem  pühenduma  oma  eesmärgi  saavutamisele.  See  tulemus  peegeldab 
asjaolu,  et  kõrge  enesekindlusega  sportlased  peavad  seatud  eesmärgi  saavutamist 
oluliseks, nad ei kavatse endale võistluse jooksul allahindlust teha ning nad usuvad 
seatud eesmärgi realiseeritavusse. 
Kognitiivset  võistluseelset  ärevust  hinnates  selgus,  et  sportlased,  kellel  on 
kõrgem  kognitiivne  ärevus,  esineb  rohkem  võistlusaegseid  põgenemise  mõtteid. 
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Samuti  ilmnes,  et  madala  võistluseelse  enesekindluse  korral  kogeti  võistluse  ajal 
sagedamini  soovi  võistluselt  minema  pääseda.  Seega  leidis  osaliselt  kinnitust 
hüpotees,  et  keskendumist  häirivad  mõtted  võistluse  ajal  on  seotud  võistluseelse 
seisundiärevusega. Võib väita, et võistluse eel enam muretsevad sportlased panevad 
võistluse  ajal  tähele  ka  enam  võistlusega  mitteseotud  ebaolulisi  mõtteid.  Sellised 
tulemused  on  kooskõlas  varasemates  uuringutes  leitud  tulemustega  (Hodapp  & 
Benson, 1997; Vealy 1990). 
Edasi  hinnati  motivatsioonilise  orientatsiooni  seoseid  võistlusega  seotud 
kognitiivsete  protsessidega.  Sarnaselt  varasematele  leidudele  (Duda  et  al.  1989) 
ilmnes ka käesolevas uurimuses, et kõrgem ülesandele orienteeritud motivatsiooniga 
sportlased on oma eesmärgile valmis rohkem pühenduma, nagu püstitatud hüpoteesis 
oletati. See peegeldab asjaolu et indiviidid, keda motiveerib enam individuaalne areng 
ja meisterlikkuse saavutamine, usuvad kindlamalt oma eesmärkide realiseeritavusse ja 
on valmis selle saavutamise nimel pingutama. Samas esineb aga kõrgema ülesandele 
orientatsiooniga koos  võistluse ajal enam irrelevantseid mõtteid ehk võib öelda, et 
ülesandele  orienteeritud  sportlaste  keskendumisprotsessid  kipuvad  võistluste  ajal 
olulistelt  teguritelt  eemale  kalduma.  Siiski  ilmnes,  et  kõrgema  ülesande 
orientatsiooniga  sportlased  usuvad  enam,  et  nende  sportike  tulemuste  taga  olevad 
tegurid on neist endast tulenevad, kontrollitavad ning ebastabiilsed. Selline tulemus 
lubab arvata, et ülesandele orienteeritud sportlased peavad oma edu aluseks näiteks 
sisemist, kontrollitavat, kuid ajas ebastabiilset pingutust.   
Lisaks sellele ilmnes ka, et kõrgema võistluseelse enesekindlusega sportlaste 
atributsioonid on pigem seotud stabiilsete teguritega ehk nad näevad enda edu või 
ebaedu põhjustena eelkõige  asju,  mille  olemus  ei  muutu.  Nii  võib avata,  et  kõrge 
enesekindlusega  on  need  sportlased,  kes  peavad  oma  edu  aluseks  näiteks  ajas 
suhteliselt muutumatut andekust. Vastupidi võib ka oletada, et need sportlastel,  kes 
peavad  oma  edukuse/ebaedu  põhjuseks  ebastabiilseid  tegureid,  näiteks  õnne  või 
vastaste  väliseid  tingimusi,  on  seetõttu  enam  põhjust  enne  võistlust  ennast 
ebakindlana tunda. 
Motivatsioonilise  orientatsiooni  ja  atributsioonide  vahelisi  seoseid  hinnates 
ilmnes,  et  tugevamalt  ülesandele  orienteeritud  sportlased  omistavad  oma tulemuse 
põhjused sagedamini enda sisemistele, kontrollitavatele ja ebastabiilsetele teguritele, 
37
Seega leidis püstitatud hüpotees kinnitust. Nii võib arvata, et individuaalsest arengust 
ja  meisterlikkuse  saavutamisest  motiveeritud  sportlased  näevad  edu  või  ebaedu 
põhjusi  ennekõike iseendast sõltuvates,  kontrollitavates  ja ajas muutuvates  asjades. 
Kõige iseloomulikum sisemine, kontrollitav ja ebastabiilne tegur on pingutus. Saadud 
tulemuste  alusel  võib  oletada,  et  ülesandele  orienteeritud  sportlased  peavad 
õnnestumise  põhjuseks  intensiivset  pingutust  ja  ebaõnnestumise  põhjuseks  vähest 
pingutust. Nagu kirjanduse ülevaates mainitud, on selline atributsioon ratsionaalne ja 
võimaldab  sportlastel  säilitada  enesekindlust  ning  eneseusku  ja  seda  võib  pidada 
hästikohastunud käitumiseks. 
Hinnates  võistluse  ajal  kasutatavaid  toimetulekustrateegiaid  selgus,  et 
kõrgema enesekindlusega sportlased kalduvad võistluse ajal kasutama probleemidega 
toimetulekuks oluliselt enam olukorra loogilist analüüsi ega lase emotsioonidel end 
kontrollida (Sarason, 1984). Selgus, et kõrgem enesekindlus on seotud sagedasema 
vastaste nõrkuste analüüsimisega, varasematel kordadel kasutatud toimetuleku viiside 
meenutamisega ja situatsiooni nõudmiste analüüsimisega. Teisest küljest on kõrgem 
kognitiivne ärevus samuti seotud ajal loogilise analüüsi teostamisega, kuid lisaks ka 
kujutlustehnika  kasutamisega.  Emotsionaalsetest  toimetulekustrateegiatest  esineb 
kõrge kognitiivse võistluseelse ärevuse korral võistluse ajal enam loobumismõtteid, 
mis  tähendab,  et  võistluse eel  enam muretsevad sportlased kalduvad võistluse ajal 
psühholoogiliselt  alla  andma.  Kõrgema somaatilise  ärevusega sportlased kasutavad 
aga mitmeid erinevaid tehnikaid, kuna nende ärevuse iseloom on segav ning sellele 
leevendust  otsides  ollakse  valmis  proovima  einevaid  meetodeid.  Probleemide 
lahendamiseks kasutatakse kõrge somaatilise ärevusega toimetulekuks enam kujutlust, 
lõdvestumist,  pingutuse  mobiliseerimist  ja  toetuse  otsimist.  See  tähendab,  et  kui 
sportlane  kogeb  enne  võistluse  algust  intensiivset  kehalist  erutust,  püüab  ta 
tõenäoliselt ennast lõdvestada, üritab sundida ennast maksimaalselt pingutama ja otsib 
aktiivselt nõu ning abi teistelt inimestelt. 
Teisest  küljest  selgus,  et  kõrge  egole  orienteeritud  käitumisega  sportlased 
kasutavad  probleemidega  toime  tulemiseks  võistluse  ajal  kujutlust  ja  loogilist 
analüüsi.  Kõrgema  ülesandele  orienteerituse  korral  kasutatakse  sagedamini  kõiki 
kuute  probleemidele  suunatud  toimetuleku  strateegiat.  Nii  võib  järeldada,  et 
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ülesandele  orienteeritud  sportlased  püüavad  keerulistes  situatsioonides  aktiivseid 
toimetuleku viise arendada ja olukoda enda kasuks pöörata. 
Tulemaks toime võistlusaegsete keskendumist segavate mõtetega kasutatakse 
kõigi  kolme  –  põgenemis-,  irrelevantsete-  ja  muremõtete  –  puhul  loobumist  ehk 
psühholoogilist allaandmist.  Põgenemise mõtete juures kasutatakse sagedamini veel 
ka sotsiaalset  eemaldumist  ehk teiste inimeste vältimist.  Niisiis võib väita,  et need 
sportlased, kellel esineb võistluse aja soovi ära minna või et võistlus saaks juba läbi, 
kalduvad enesesse tõmbuma ja eemale hoidma. Muretsemise mõtetega toimetulekuks 
aga kasutatakse lisaks veel ka pingutuse mobiliseerimist ehk üritatakse ennast kokku 
võtta. 
Sportlased,  kes arvavad enda sportlike tulemusi  sõltuvat  enam neist  endist, 
kasutavad  toimetulekuks  lõdvestumist,  pingutuse  mobiliseerimist  ja  tunnete 
ventileerimist. See tähendab, et need, kes otsivad oma edukuse/ebaedu põhjuseid enda 
omadustest,  üritavad pingega toimetulekuks ennast kokku võtta, kasutavad kehalise 
lõdvestuse meetodeid ja valavad oma pettumuse või ärrituse sõnadesse. Sportlased, 
kes omistavad oma tulemuse kontrollitavatele  teguritele,  ei  kipu kergekäeliselt  alla 
andma,  tähelepanu  võistluselt  eemale  juhtima  ega  valjuhäälselt  oma  frustratsiooni 
väljendama  –  kontrolli  atributsioon  on  negatiivselt  seotud  tunnete  ventileerimise, 
distraktorite kasutamisega ja loobumisega. 
Need sportlased, kes omistavad endaga toimuvad sündmused stabiilset laadi 
teguritele, kasutavad samuti vähem loobumist ning lisaks veel ka vähem sotsiaalset 
eemaldumist. Nii võib väita, et kui sportlane omistab oma edu põhjused näiteks enda 
andekusele, on vähem tõenäoline et ta võistluse käigus raskuste ilmnemisel alla annab 
või teistest eemale tõmbub. 
Viimaks  uuriti  ka  võistluseelse  ärevuse  ja  sellega  seotud  kognitiivsete 
protsesside sõltuvust soost, spordiala spetsiifikas ja sportliku staaži pikkusest. Selgus, 
et  toimetulekustrateegiate  kasutamine  ei  olene  enamalt  jaolt  vanusest, 
kogumustepagasist ega staažist, v.a põgenemise mõtete esinemine võistluse ajal. Mida 
staažikam  on  sportlane,  seda  vähem  esineb  tal  mõtteid  sellest,  et  ta  sooviks 
katkestada, ära minna või et ta ei suuda seda olukoda kauem taluda. Põhjenduseks 
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võib  välja  tuua  kogenud  sportlaste  parema  enesetaju  –  nad  teavad  oma  füüsilisi 
võimeid ning valivad endale sobivad/saavutatavad eesmärgid (Nicholls, 1989). 
Sooliste  iseärasuste  võrdlus  näitas  statistilist  erinevust  naiste  ja  meeste 
enesekindluses enne võistluse algust. Mehed usuvad naistest enam kognitiivse ärevuse 
positiivsesse mõjusse nende sooritusele. See tähendab, mehed interpreteeivad naistest 
sagedamini kognitiivse ärevuse taset sooritust soodustavana ehk usuvad, et see, kuidas 
nad enne võistlust mõtlevad, aitab nende sooritusele kaasa (sõltumata sellest, kui palju 
nad eelseisva võistluse pärast muretsevad). Teaduslikku põhjendust sellele on raske 
leida.  Küll  aga on leitud,  et  soorituse ajal  ei  oma kognitiivne  ärevus mingit  mõju 
sooritusele  (Gucciardi  &  Dimmock,  2008).  Ka  kasutavad  mehed  naistest  enam 
tunnete ventileerimist (enese vaba verbaalset väljendamist) võistluse käigus. See leid 
lubab  väita,  et  pingetega  toimetulekuks  kasutavad  mehed  naistest  sagedamini 
intensiivset  sisekõnet,  valjuhäälseid  vandesõnu  ja  väljendavad  avalikult  oma 
rahulolematust, 
Sooliste erinevuste hinnangul ilmnes veel,  et naised on kõrgema ülesandele 
orienteeritusega  kui  mehed  ning  nad  näevad  võistlustulemuse  põhjustena  rohkem 
ennast.  Sellised  tulemused  võimaldavad  arvata,  et  naissportlased  on  enam 
motiveeritud  individuaalsest  arengust  ja  keskenduvad  nendele  teguritele,  mis  on 
otseselt seotud nende endi tegevusega treeningul. 
Individuaal-  ja  võistkondlike  spordialade  sportlaste  võrdluses  ilmnes 
individuaalala  sportlaste  kõrgem ülesandele  orienteeritus  ning nende põhjusilkkuse 
kese  on  neis  endis  –  individuaal  sportlane  ei  saa  süüdistada  ega  kiita  isiklikus 
edus/ebaedus  kedagi  peale  iseenda.  Samas  esineb  individuaalsportlastel  enam 
irrelevantseid mõtteid.  Kuid toimetulemaks nende mõtetega kasutavad nad oluliselt 
enam kujutlustehnikaid ja lõdvestust.
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 KOKKUVÕTE
Antud  uuringu  eesmärk  oli  vaadelda  võistluseelse  ärevuse  ja  kognitiivsete 
protsesside  mõju  võistlus  sooritusele.  Uuringus  osales  sada  kakskümmend  neli, 
vanuses 15 kuni 52 aastat Eesti erineva tasemega sportlast. 
Osalejatel  paluti  võistluseelselt  hinnata  enda  võistluseelset  ärevust  ja 
eesmärgile  pühendumust.  Peale  nende  võistluse  lõppu  paluti  neil  meenutada  oma 
segavaid  mõtteid,  hinnata  oma  motivatsioonilist  orientatsiooni,  atributsioone  ning 
toimetulekustrateegiad mida võistluspinge ajal kasutasid.
Tulemustest  selgus,  et  on  olemas  positiivne  side  somaatilise  võistluseelse 
ärevuse ja mõlema, nii ego kui ülesandele orienteerituse vahel. Kõrgem eesmärgile 
pühendumus on seotud enne võistlust oleva kõrgema enesekindlusega.  Kognitiivne 
ärevus korreleerus positiivselt  ja enesekindlus negatiivselt  põgenemismõtetega,  mis 
võistluse ajal  esinesid.  Kõrgema ülesande orientatsiooniga  sportlased näisid  olevat 
rohkem  valmis  eesmärgile  pühenduma  ning  atributeerisid  oma  edu/ebaedu 
sisemistele, kontrollitavatele ja stabiilsetele näitajatele. 
Võistluseelne ärevus oli üldiselt enam seotud probleemidega toimetulekutega. 
Kõrgem  ülesandele  orienteeritus  oli  samuti  pigem  seotud  probleemidega 
toimetulekutega.  
Soolised  erinevused  näitasid  kõrgemat  võistluseelset  enesekindlust  meestel, 
võrreldes  naistega.  Individuaal  alade  sportlased  olid  kõrgema  ülesandele 
orienteeritusega,  sisemise  põhjuslikkuse  keskmega  ning  neil  esines  võistluse  ajal 
enam irrelevantseid mõtteid. Samuti kasutasin nad võistkonnaalade sportlastest enam 
kujutlus ja lõdvestus tehnikaid, et tulla toime võistluspingega. Käesoleva  töö 
nõrkuseks on asjaolu, et uuriti vaid tunnuste omavahelisi korrelatiivseid seoseid, mis 
ei võimalda teha järeldusi tunnuste vaheliste põhjuslike seoste kohta. Kuna uuritud 
valim oli  liiga väike,  ei  olnud võimalik  sooritada  struktuurmudelite  analüüse ning 
piirduti vaid omavaheliste seoste hindamise ja võrdlemisega. Käesolev uurimus pakub 
hüpoteese  edasisteks  uuringuteks,  et  leida  vastuseid  küsimustele  hinnatud 
kognitiivsete ja afektiivsete protsesside omavahelise mõju suundade kohta.  
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